Witajcie,

Jak dobrze wiemy- juz za chwile rozpoczng sie WAKACIJE!!! Wszyscy na nie pewnie czekacie,
szczegblnie po tym trudnym czasie nauki.

Ale zeby wakacje byty fajne, musimy pamietac o kilku zasadach, dzieki ktérym bedg one nie
tylko wesofte, stoneczne, beztroskie- ale i BEZPIECZNE!!!

W zwigzku z tym, przygotowaty$my dla was kilka DOBRYCH RAD na ten czas

Zapoznajcie sie prosze z nimi, bo w bardzo letnio- wakacyjny sposdb opracowat je Sanepid.

Juz sie zbliza lato, czas radosci, stonca,
Wielu przygdd i zabaw bez konca!
Jednak w czasie zabaw musicie
Przestrzegac¢ zasad bezpieczenstwa !!!

i Myj rece!
i Dbaj o czystos¢, porzadek i wietrzenie swojego pokoju.

4 Cwicz i bgdz aktywny fizycznie.
i Jedz duzo i zdrowo.

#% Duzo pij wody, sokow, mleka.
i Myj rece przed jedzeniem. ¢
i Myj owoce i warzywa przed zjedzenie
4+ Nie pij i nie jedz ze wspdlnych naczyrf
#* Nie dawaj ,,gryza”.

4 Doktadnie myj warzywa i owoce.




1+ Ubierz sie stosownie do pogody- gdy jest ciepto ubierz co$

Izejszego, natomiast gdy na dworze jest chtodno to ubierz
dodatkowo kurtke lub sweter.

1+ Nie ubieraj sie warstwowo — mozesz sie przegrzac.
1+ Nie chodz boso po ogrodku.
4+ Gdy wychodzisz na dwor podczas stonecznego dnia

to zatéz czapke z daszkiem lub kapelusz.

1+ Gdy zapadnie zmrok, pamietaj, by by¢ widocznym !!!

Zatéz kamizelke odblaskows i przypnij odblaski do plecaka.

1 Pij duzo wody (ok. 2-3 litrow dziennie).

1+ Lekkostrawna dieta — warzywa i owoce.
Ciezkie potrawy z grilla zostaw na inng pogode.

1+ Nos$ przewiewne ubrania i odkryte buty.

1+ Nos czapke lub kapelusz.

W domu zamknij okna i opusc rolety, zeby gorgce powietrze
nie wpadto do mieszkania.

1+ Nie uprawiaj intensywnie sportu.

i+ Uzywaj kremdw chronigcych skoére przed poparzeniem
stonecznym.

1+ Unikaj skrajnych temperatur. Skok do zimnej wody prosto z
plazy moze wywotacC szok termiczny.



Kazdy z Was mi przyzna racje,
Ze najlepsze sa wakacje.
Mozna jechaé¢ na Mazury

Lub nad morze albo w goéry.
Abys wszedzie byt spokojny,
Musisz zawsze by¢ przezorny!

%+ Nie przebywaj dtugo na stoncu.

it Nos zakrycie gtowy.

# Duzo pij !

i+ Przed wyj$ciem na stoice posmaruj sie odpowiednim dla
Ciebie kremem.

# Unikaj przebywania na stoncu miedzy godzing 11,44
wtedy stonce jest najgrozniejsze.

Nad woda

i Kap sie pod opieka dorostych !!!!

i+ Stuchaj sie ratownika !!!

1 Nigdy nie skacz (zwtaszcza na gtowke) do nieznanej wody.

1 Kap sie tylko w dozwolonych miejscach.

4+ Nie biegaj po pomostach, bo mozesz sie poslizngé
lub wpasé na jakgs$ osobe.

4 Uwazaj na innych ludzi.

4+ Nie wolno biegac blisko brzegu basenu. Teren wokot
basenu jest stale mokry i tatwo sie na nim poslizgnaé.

4t Uwazaj na fale !!! Sg niebezpieczne.



kap sie tylko
w miejscach
strzezonych,

Stosyj sie do regulaminéw BEZPIECZNA
kapielisk i polecen ratownikéw, WODA

PN

Nie zaktécaj wypoczynku
ikgpieliinnych oséb.

it Gdy jestes swiadkiem toniecia, zawiadom odpowiednie
stuzby (WOPR, Straz Pozarng, Pogotowie).

i Nie podptywaj do tongcego bez asekuracji.
Tonacy moze by¢ w szoku i stanowi¢ zagrozenie dla
Twojego bezpieczenstwa.

1 Podaj mu jakis przedmiot (gumowg pitke, materac, koto, Kij,
w ostatecznosci nawet ubranie).

Numer alarmowy

MUMERY RATUNKOWE NAD WODA

601 100 100 oraz 984




i Przed wyjSciem zapoznaj sie z panujgcymi tam warunkami.

it Nie wspinaj sie na nieznane szczyty !!!

i Wedrujagc, chodz zawsze oznakowanymi szlakami.

i Bezpiecznie jest sie wspina¢ w towarzystwie
doswiadczonej osoby, nie samemu.

i Przed wyjSciem w gory zostaw w domu lub w schronisku

wiadomosé, dokad idziesz i kiedy wracasz.
i Ubierz sie zgodnie z pogoda.
i Nie wyruszaj w gory, podczas burzy !!!
i Ubierz wygodne buty, siegajgce za kostke.
it Wez ze sobg kurtke przeciwdeszczows.

it Czerwony- oznacza szlaki gtébwne. Prowadzg one

najczesciej przez rejony najbardziej widowiskowe pod
wzgledem krajobrazowym oraz przyrodniczym.

%+ Niebieski- trasy dalekobiezne, czyli te o sporych

odlegto$ciach.

i Zielony oraz - znakowane sg krotkie trasy, fgczone

najczesciej z innym szlakiem.

i Czarny- wyznacza krotki szlak dojsciowy do miejsca, w

ktéorym poprowadzenie szlaku dalekobieznego bytoby
zwyczajnie nieciekawe czy tez niekorzystne.

Numery ratunkowy
orach

601 100 300

numer ratunkowy w goérach

oraz

numer 985




i Nie rozpalaj ogniska w lesie!
# Nie zostawiaj w lesie rozbitego szkta, gdyz moze
spowodowac zapalenie sie lasu.

7 Nie oddalaj sie od opiekundw.

Nie pozostawiaj $ladéw za sobg w postaci $mieci.

Nie hatasuj !!! W lesie zyjg zwierzeta.

Dbaj o otaczajaca nature !!! Nie tam galgzek, nie ran kory.
Po powrocie z lasu, sprawdz czy nie masz kleszcza.

Nie zbieraj grzybdw, ktérych nie znasz.

## Nie jedz zadnych nieznanych owocow, poniewaz niektore z

nich moga by¢ trujgce.

4+ Nie oddalaj sie daleko od domu.

i Nie dokuczaj zwierzetom !!!

 Uwazaj na maszyny rolnicze !!!

Nie bawimy sie w miejscach pracy rolnikéw.

i Traktor mozna prowadzi¢ tylko wtedy, jesli posiadasz prawo
jazdy, czyli po ukonczeniu 18 roku zycia.

#: Nie bawimy sie zapatkami.

it Jak zauwazysz ogien, szybko poinformuj o tym osoby
doroste.

# Nie zagladaj i nie schylaj sie do studni.

i+ Pomagaj w pracach gospodarczych tylko pod opiekg oséb
dorostych.

4t Przechodz przez jezdnie na zielonym Swietle.

i Nie baw sie w poblizu jezdni.

it Nie jedz stodyczy od nieznajomych.

# Nie oddalaj sie daleko od domu.

it Podrézujgc srodkami komunikacyjnymi, badz ostrozny.
i Nie bawimy sie zapatkami.

i Korzystaj z chodnika lub drogi dla pieszych, jadac na
rowerze korzystaj ze $ciezek rowerowych.

i+ Po poboczu jezdni zawsze idz lewg strong drogi.



i+ Nie oddalaj sie od grupy.

# Unikaj oddalania sie od autokaru czy pociagu.

4 Jesli chcesz sie oddali¢ od grupy to powiadom o tym
opiekuna.

i+ Shluchaj sie opiekuna !!!

i Staraj sie nigdy nie zostawia¢ bagazu bez opieki.

4 Nie bawimy sie zapatkami.

# Nie popisujemy sie przed innymi.

#* Nie wpuszczaj obcych do domu !!!
it Zawsze sprawdz przez wizjer, kto stoi przed drzwiami.
4+ W domu bardzo tatwo zaproszy¢ ogien, co moze

doprowadzi¢ do pozaru i groznych poparzen.

# Ulatnianie sie gazu moze spowodowac grozne dla zdrowia,

a nawet dla zycia zatrucie organizmu, ponadto moze
doprowadzi¢ do wybuchu.

i Cieknacy kran, niedokrecony zawoér czy nieszczelny waz do

pralki, moga spowodowac zalanie domu.
Dlatego zawsze nalezy sprawdzac czy dobrze zakrecono
wode.

i+ Powiadom rodzicéw / opiekunéw o Twoim wyjsciu z
domu.

it Przechodz przez jezdnie na zielonym Swietle.

# Do zabawy wybierz bezpieczne miejsce, oddalone od jezdni,
placow budowy, mostow i toréw kolejowych.

# Nie jedz stodyczy od nieznajomych.

4+ Uwazaj na pojazdy.

4t Uwazaj na osoby poruszajgce sie wokét Ciebie.

#* Wychodzac z domu, dobrze ukryj klucz, nie pokazuj go

obcym.



1t Uwazaj na osoby poruszajgce sie wokét Ciebie.
 Powiadom rodzicéw / opiekunéw o Twoim wyjsciu z domu.
i+ Jesli wybierasz sie na wycieczke rowerowg to zaopatrz sie
w jedzenie i picie.

i+ Podczas jazdy na rowerze czy rolkach, no$ ochroniarze

i kask.

= Nie jedz i nie pij znalezionych rzeczy.

i+ Uwazaj podczas gry w pitke, mozesz przez przypadek cos
zniszczy¢ lub kogo$ skrzywdzic.

i+ Graj w pitke daleko od ulicy !!!

#+ Uwazaj na jezdni biegna¢ po pitke !!!

¥ Za
o

sady bezpiecznej jazdy
narowerze

2 Nie zasmiecaj otoczenia.

4t Uzywaj sprawnego roweru.

#+ Dokfadnie rozejrzyj sige zanim ruszysz.
it Przestrzegaj przepisow drogowych.

“t Przed skrzyzowaniami, wyjazdami z podwérka i bocznych

ulic, trzymaj zawsze dton na hamulcu.
“t Nie wymuszaj pierwszenstwa przejazdu.

i+ Sygnalizuj odpowiednio wczesnie wszystkie skrety.

#+ Nigdy nie $cinaj zakretéw.
1+ Korzystaj ze sciezki rowerowe;.
i+ W czasie jazdy zawsze uwazaj !!!

% Przechodz przez jezdnie po pasach lub gdy zaswieci sie
zielone $wiatto dla przechodniow.

i Gdy nie ma paséw ani $wiatet zatrzymujemy sie na brzegu
chodnika, spoglagdamy w lewo, w prawo i jeszcze raz

w lewo.

Dopiero wtedy, gdy nie nadjezdza zaden pojazd, mozemy
przej$¢ na drugg strone.

# Nie baw sie na jezdni! To nie plac zabaw.

%= Nigdy nie odchodz z nieznajomymi ! Jesli osoba
zaczepia Cie na ulicy, oddal sie od niej i powiedz o tym
rodzicom !!!



Surfowanie w Internecie to wspaniata zabawa.

Rozmowy na GG, czatach i internetowych forach dostarczajg
wrazen oraz pomagajg nawigzywac znajomosci.

Pamietaj jednak, ze, podobnie jak na ulicy,

tak w Internecie nie wolno ufaé¢ nieznajomym.

Nigdy nie umawiaj sie przez Internet na spotkania,

nie podawaj swojego adresu i numeru telefonu —

nie widzisz przeciez swojego rozmowcy,

wiec skad wiesz czy jest tym, za kogo sie podaje?

) mietaj o zwierzetach !!!

% Nie zblizaj sie do obcych zwierzat, zwtaszcza lesnych.
% Nie dotykaj mtodych zwierzat, poniewaz przejdg ludzkim

zapachem i ich mama juz ich nie bedzie chciata miec¢.

# Nie dokuczaj gadom, np. wezom.
#+ Nie dokuczaj owadom- pszczota, osa czy szerszeh moze

Cie uzadli¢.

i Jesli zauwazysz kleszcza na swoim ciele, to powiedz o tym

rodzicom.

% Nie niszcz doméw zwierzgtom.

mietaj o zwierzetach !!!

# Na ogrodku, czy na balkonie zréb poidetka dla zwierzat-
one tez chca pic¢ !!!

1 Czesto zmieniaj wode zwierzetom.

% Nie zostawiaj pupila w gorgcym samochodzie.

# Nie zostawiaj przyjaciela na dworze podczas upatéw.

# Kiedy na dworze jest bardzo gorgco
unikaj zabaw ze swoim pupilem
w nastonecznionym miejscu.
Pozwdl mu odpoczaé.




Wystaw MISKE WODY dlﬂ
bezdomnych psow i kotow

Jak zadbac¢ o psawtrakcie
upatow?
Zapewnij dostep do swiezej wody!
o’.’o
Nie iaj w hodzie!
o‘.‘o
Unikaj spacerow podczas upatow!
00,
...
Zapewnij chtodne miejsce do
odpoczynku!
o‘.’o

Nie zaktadaj kagarica, w
ktorym pies nie ma mozliwosci
dyszenia!

O, )

Dekalog

1. Dbaj o zdrowie i higiene. Pamietaj o zasadach
zdrowego stylu zycia i odzywiania oraz o zachowaniu
podstawowych zasad higieny, ktére pomoga uchronic¢
cie przed zachorowaniem na grype i infekcje
grypopodobne.

2. Ubieraj sie stosownie do pogody.

3. Nie wchodz do nieznanej wody bez zgody opiekuna.

4. W wolnym czasie przebywamy na swiezym
powietrzu.

5. Dbaj o aktywnos¢ fizyczna- rower, rolki, pitka, basen,



6. Uwazaj na innych podczas zabawy.
7. Pamietaj o innych, nalezy pomagaé¢ innym ludziom
oraz zwierzetom podczas upatow.

8. Obserwuj pogode.
9. Pamietaj o positkach i napojach.
10. Podczas wypadku wezwij pomoc !!!

Pamietaj !!!

Sll'ai Poiarna 998




tkowe numery telefonéw

601 100 300

numer ratunkowy w gorach

oraz

numer 985

NUMERY RATUNKOWE NAD WODA

601 100 100 oraz 984




